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以垂直跳比較不同下肢負荷方式之差異       
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本研究使用三種不同的下肢訓練儀器（徒手跳與槓鈴負重及可調負荷彈力繩訓練儀
器），以排球比賽中常見之起跳模式（下蹲跳 Counter Movement Jump，簡稱 CMJ 及

























以 10kg 為負荷。測量爆發力與最大力量部分使用 AMTI 測力板、電腦及 Biopac MP150
分析軟體。 
三、實驗流程與步驟 















圖一 場地佈置圖  
(三) 向參與者說明整個實驗過程、研究目的與注意事項，讓其充分瞭解與認識，
並讓參與者填寫同意書及測量身高、體重，實驗之前先進行 10 到 30 分鐘的暖身運動，
包括下肢動作、腰部的伸展，以求提高運動表現及預防運動傷害。 
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由表一的研究結果顯示，在向心期負荷的主要效果有達顯著水準(F(2,20)=7.22，












































組(2.39±0.21) 顯著高於徒手組(2.29±0.23)；彈力繩組與槓鈴組沒有顯著差異(p> .05)。 
在離心期方面，負荷與跳法的主要效果皆未達顯著水準。 
N=11 * p< .05 
表一 不同負荷最大力量的二因子變異數分析表 
項目 變異來源 SS df MS F 
負荷(A 主要效果) 0.20 2 0.10 7.22* 
跳法(B 主要效果) 0.03 1 0.03 0.95 
負荷*跳法(交互作用) 0.03 2 0.02 1.01 
組內     
    受試者間 S 2.24 10 0.22  
    殘差(A*S) 0.28 20 0.01  
    殘差(B*S) 0.27 10 0.03  
向心 
    殘差(AB*S) 0.32 20 0.02  
   全體 Total 3.11 60   
負荷(A 主要效果) 0.84 2 0.42 2.06 
跳法(B 主要效果) 0.04 1 0.04 0.23 
負荷*跳法(交互作用) 0.63 2 0.31 1.40 
組內     
    受試者間 S 9.00 10 0.90  
    殘差(A*S) 4.07 20 0.20  
    殘差(B*S) 1.53 10 0.15  
離心 
    殘差(AB*S) 4.47 20 0.22  
   全體 Total 19.07 60   
 112
 
淡江體育第 12 期／2009 年 12 月 
二、不同負荷之爆發力表現 
在向心期爆發力之比較，由表二的研究結果顯示，負荷的主要效果達顯著水準








變異來源 SS df MS F 
負荷（A 主要效果） 711868.87 2 355934.44 85.72* 
跳法（B 主要效果） 1623035.04 1 1623035 121.22* 
負荷*跳法（交互作用） 26308.38 2 13154.19 4.80* 
組內     
    受試者間 S 673144.87 10 67314.49  
    殘差(A*S) 711868.87 2 355934.44  
    殘差(B*S) 133895.72 10 13389.57  
    殘差(AB*S) 54863.75 20 2743.19  
  全體 Total 1573773.21 60   




變異來源 SS df MS F 
負荷因子     
  在 CMJ 跳法下 499999.60 2 249999.80 198.75* 
在 SJ 跳法下 238177.65 2 119088.83 21.124* 
跳法因子     
  在徒手組 742731.10 1 742731.10 183.27* 
  在彈力繩組 406846.90 1 406846.90 55.04* 
  在槓鈴組 499765.41 1 499765.41 64.25* 
N=11 * p< .05 
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N=11 * p< .05 
表四 不同負荷與跳法對爆發力的二因子變異數分析表 
變異來源 SS df MS F 
負荷（A 主要效果） 36458.82 2 18229.41 0.93 
跳法（B 主要效果） 33500.70 1 33500.70 2.02 
負荷*跳法（交互作用） 3148.40 2 1574.20 0.21 
組內     
    受試者間 S 3706046.66 10 370604.67  
    殘差(A*S) 393757.72 20 19687.89  
    殘差(B*S) 165572.18 10 16557.22  
    殘差(AB*S) 152729.04 20 7636.45  
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